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RESUMEN 
 
En los últimos tiempos, la población es protagonista de un conjunto de 
elementos distractores que le han obligado a centrar su atención en la televisión, cine 
y redes sociales vía internet, dejando de lado su actividad física para combatir el dañino 
sedentarismo; en esa perspectiva, la presente monografía aborda las múltiples ventajas 
que reporta la actividad física en el quehacer humano en general y de los estudiantes 
en particular. Por tanto, el objetivo del trabajo monográfico se orienta a describir los 
beneficios de la actividad física en la mejora del estado de salud, más aún en la 
población escolar que requiere también de una educación de su cuerpo. Para alcanzar 
tal propósito fue necesario acceder a las diferentes fuentes de información, la misma 
que ha sido debidamente organizada.  
 
Palabras clave: Actividad física, ejercicio físico y salud.  
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INTRODUCCIÓN 
 
El trabajo monográfico se originó en la necesidad de conocer lo concerniente a 
la actividad física y sus beneficios, básicamente para los estudiantes, sobre todo en un 
mundo caracterizado como globalizado donde se vienen presentando padecimientos 
como la obesidad, problemas cardio vasculares y sedentarismo, entre otros, que 
resultan  de la escasa práctica de actividades físicas, que a su vez favorece la 
adquisición de hábitos de higiene y dietéticos que aseguran en buen estado de salud y 
mejor desempeño escolar y para la vida futura.  
 
De otro lado, está demostrado que los niños y niñas con mayores espacios para 
la actividad poseen una menor contingencia o vulnerabilidad para enfermarse en los 
años posteriores de dolencias relacionadas con el corazón u otras, además, están menos 
propensos a la obesidad o adoptar prácticas perjudiciales y poco saludables, sobre todo, 
hoy considerados como efectivos nativos digitales, debido al abuso de los Tablet y los 
videojuegos, así como otros aparatos celulares que han desplazado al ejercicio como 
actividad prioritaria. A esta realidad problemática se suma la inadecuada alimentación 
con la que no se garantiza el bienestar físico y psicológico del estudiante. 
 
Atendiendo a esta realidad, el trabajo monográfico asumió el nivel descriptivo; 
su realización obedece a la necesidad de describir los beneficios de la actividad física 
en los estudiantes en general, en tal razón, su trascendencia radica en que fue posible 
tratar teóricamente la situación de la variable actividad física y sus ventajas que 
representan para la salud de los educandos de cualquier nivel educativo.  
 
Bajo el marco teórico adoptado se logró abordar los beneficios de la actividad 
física como estrategia para conseguir bienestar en los educandos y demás personas. 
Asimismo, se complementó el marco teórico con el abordaje metodológico basado en 
la investigación teórica en diferentes fuentes de donde se extrajeron los aportes y 
planteamientos teóricos concernientes a la actividad física. 
8 
 
 
Respetando las exigencias formales establecidos por la universidad, el 
contenido de la monografía se ha estructurado en tres capítulos: En el Capítulo I: Se 
presenta el planteamiento del problema, determinándose el tema de investigación, 
además, se exponen tanto el objetivo general como los objetivos específicos; 
culminando esta sección con la justificación. El Capítulo II: Está referido a las bases 
teóricas científicas, que incluye los antecedentes y se incluye información teórica de 
la actividad física y sus múltiples beneficios. El Capítulo III: contiene la redacción del 
argumento personal; se culmina el trabajo monográfico con la presentación de las 
conclusiones, recomendaciones y las referencias. 
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CAPÍTULO I 
 
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
 
En este capítulo se describe la situación actual como se está desarrollando la 
actividad física en los diferentes contextos; razón por la cual se utilizan algunas 
expresiones de especialistas y referentes que han publicado y manifestado en 
diferentes medios comunicativos. 
 
 
1.1. Determinación del tema de investigación 
La sociedad actual, caracterizada por el progresivo proceso urbanístico, sumado 
a la disminución de ambientes destinados a la práctica de deporte y el sano 
esparcimiento en las colectividades, además, la escasa práctica de juegos con 
despliegue de mayor actividad corporal y el cada vez mayor uso y disposición de 
aparatos electrónicos, han aportado de forma significativa a la vida sedentaria. En tal 
razón, resulta indispensable propiciar la actividad física para asegurar el buen estado 
de salud. 
 
Cuando hay ausencia de actividad corporal repercute en el bienestar físico y 
psicológico de la persona, constituyéndose en un problema de salud pública, sobre el 
tema la Organización Mundial de la Salud (OMS) señala que aproximadamente el 60% 
de la población planetaria no efectúa suficiente actividad física para alcanzar un estado 
de salud deseable. Al buscar la causa se encuentra que mayormente se genera por la 
escasa realización de la actividad física en el lapso del tiempo de ocio, asimismo, al 
incremento de las conductas sedentarias cuando la persona se halla dedicada a las 
tareas profesionales y domésticas; de igual manera, a la ampliación del empleo de los 
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medios de tránsito “pasivos”, en resumen, son aspectos que han limitado la actividad 
física. (OMS, 2015) 
 
Entonces, la ausencia de actividad corporal trasciende en la salud de una persona 
ya que puede comprometer la manifestación del cáncer, complicaciones de esterilidad, 
diabetes y hasta puede ocasionar una defunción anticipada. Ante esta realidad, es 
recomendable que las personas que aún no tienen conciencia de las desventajas que 
acarrea la escasa actividad física, interioricen que la vida sedentaria está considerada 
como la culpable de la aparición de complicaciones cardíacas, respiratorios y de 
circulatorias. También puede acentuar el estrés, sobre todo, generado por la ausencia 
de práctica de algún deporte; en esa medida, la actividad física se constituye una 
alternativa que ayudaría grandemente a desentenderse de las dificultades cotidianas. 
(Preysler, 2017) 
 
Con el propósito de difundir sobra los beneficios de la actividad física, 
mayormente para los educandos, se realizó la monografía para proporcionar 
información necesaria sobre el tema a fin de que padres y docentes la tomen en cuenta 
y promuevan la realización de la actividad física, incorporándola a las experiencias 
diarias. 
 
 
1.2. Objetivos 
1.2.1. Objetivo General 
- Describir los beneficios de la actividad física en los estudiantes 
 
1.2.2. Objetivos Específicos 
- Reconocer los beneficios orgánicos y psicológicos de la actividad física 
- Reconocer los beneficios afectivos y sociales de la actividad física 
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1.3. Justificación 
El aspecto que dio lugar a la presente monografía, está referido a la exigencia de 
abordar lo concerniente a la actividad física y sus beneficios en los estudiantes; para 
ello, fue necesario consultar diversas fuentes de información, de donde se obtuvo el 
sustento teórico requerido, la misma que una vez organizada se constituye en fuente 
de consulta y aporte teórico que confirma el conocimiento sobre las ventajas de 
mantener una vida saludable mediante el ejercicio corporal. 
 
De otro lado, realizar el trabajo monográfico reporta múltiples beneficios para 
las personas interesadas en la actividad física, dentro de los cuales se puede señalar a 
los de orden educativo, toda vez que promover la actividad corporal en los estudiantes 
implica contribuir con su formación integral porque barca el aspecto físico, intelectual, 
social y emocional.  
 
Haciendo énfasis en los beneficios de orden social, la monografía realizada 
permitió comprender que gracias a la actividad física los estudiantes pueden 
interactuar, integrarse y socializarse de modo que sus relaciones interpersonales se 
verán favorecidas cuando tengan que competir, formar grupos de juego, etc., donde 
pondrán en evidencia sus habilidades sociales y su inteligencia emocional, como lo 
señalan Gardner y Goleman en sus teorías, de las inteligencias múltiples y de la 
inteligencia emocional respectivamente. 
 
Finalmente, el trabajo monográfico se justifica en el hecho de que como futuros 
docentes de la especialidad de Educación Física, ha hecho posible empoderarse del 
marco teórico en relación a la urgencia de promover la actividad física en los 
estudiantes como una alternativa viable para superar los problemas como: Sobrepeso, 
vida sedentaria, falta de elasticidad corporal, desgano, desaprovechamiento del tiempo 
libre en acciones de provecho para mantener el cuerpo en forma y saludable. 
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CAPÍTULO II 
 
BASES TEÓRICAS CIENTÍFICAS 
 
 
2.1. Antecedentes 
En el ámbito internacional se localizó a Estrada (2017) quien estudió la 
correlación entre los niveles de actividad física, la vida sedentaria y el desempeño 
académico en un grupo de estudiantes españoles, el autor concluye que la existencia 
humana discurre en una sociedad donde la actividad física está asociada directamente 
al deporte de competencia, dirigida casi exclusivamente a los varones, en tal razón 
hace falta que el Estado invierta en la promoción de la actividad física de manera 
generalizada, es decir, varones y mujeres, además, que haga de los estudiantes 
verdaderos practicantes de la actividad física para superar el sedentarismo y optimizar 
su desempeño académico.  
 
En Colombia, Ramos (2016) investigó acerca de la práctica de actividades físicas 
en un grupo de estudiantes de colegios colombianos, en su estudio, el autor concluye 
que después de analizar la manera como los estudiantes realizan prácticas de actividad 
física, encontrando que tales prácticas se realizan de forma discriminatoria en lo 
referente al género, de acuerdo a la propia percepción de los estudiantes, las 
actividades físicas programadas se hallan más organizadas para los varones que para 
las mujeres, aspecto limitante en la integración mixta. 
 
Cabello (2018) realizó un estudio donde demostró la relación existente entre la 
actividad física y la calidad de vida en un grupo de estudiantes de educación primaria 
de Lima; en él expone la problemática en torno a la escasa actividad física de los 
estudiantes, debido, en parte, al limitado interés expresado por sus progenitores para  
promover y reforzar experiencias de prácticas de actividad corporal, la realización de 
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paseos al campo, marchas y práctica de deporte; de otra parte, los docentes de aula no 
los estimulan suficiente para optimizar el tiempo del recreo, no incluyen en su práctica 
pedagógica actividades que les inviten a la expresión corporal y a la actividad física 
en general para impulsar las actividades recreativas y deportivas. 
 
También en Lima, Cabrejos (2016) estudió sobre las actividades físicas y 
deportivas enfocadas desde un punto de vista de la educación para la salud en un grupo 
de estudiantes; el autor buscó establecer cómo repercuten las actividades corporales y 
la práctica del deporte en el estado de salud de los educandos; se concluye que para 
superar la escasa ejecución de actividades físico-deportivas se requiere que el docente 
de educación física, además de la actividad práctica en la I. E., debe fomentar la 
práctica de actividades físicas que lo conviertan en un ser activo. 
 
En Arequipa, Cjuno (2017) realizó su tesis sobre cómo fomentar la práctica de 
actividades físico deportivas para contribuir con la mejora de los estilos de vida 
saludables en un grupo de estudiantes universitarios, el autor llega a la conclusión de 
que es bajo el nivel de práctica de actividades físicas en los estudiantes investigados y 
respecto a sus hábitos dietéticos, no encontró que el estilo de vida de los estudiantes 
sea saludable ya que desde sus propias respuestas, mayoritariamente consumen dietas 
que incluyen alimentos con elevado porcentaje de grasas y gaseosas; 
 
En Cajamarca, Aguilar y Yopla (2018) investigaron sobre la relación existente 
entre la actividad física y el bienestar psicológico de un grupo de estudiantes 
cajamarquinos, luego de la obtención de resultados, concluyen que se logró determinar 
que el bienestar corporal y la salud mental que alcance el estudiante mediante los 
ejercicios de actividad física es el esperado pero no siempre ocurre así ya que sus 
hallazgos indicaron que, en los estudiantes investigados, no se halló la existencia de 
un índice de correlación alto entre ambas variables: “actividad física y bienestar 
psicológico”. 
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Todos estos trabajos de investigación ya existentes fueron importantes ya que 
sus aportes permitieron abordar mejor la variable actividad física y entender los 
beneficios que reporta para los estudiantes. 
 
 
2.2. Marco Teórico 
 
2.2.1 La actividad física 
 
2.2.1.1 Concepto 
Se entiende por actividades físicas a las prácticas corporales en las cuales la 
persona se dispone para la acción activando su dimensión biológica, psicológica y 
afectiva; este tipo de actividades corporales guardan suma trascendencia, 
especialmente, para los educandos porque le ayudan a mejorar su estado de salud, 
favoreciendo su energía corpórea, cognoscitiva y emocional. (Colmenarez, 2014) 
 
Para Nieves (2014) la actividad física está referida a toda clase de movimiento 
corpóreo derivado de los músculos esqueléticos que producen el consiguiente uso de 
energía. La fuerza de la acción orgánica estriba y depende de la naturaleza de cada 
persona; se considera como actividades físicas el acto de marchar a movimiento ligero, 
bailar, manejar bicicleta, sobrenadar, correr, etc. 
 
Como se puede inferir, la actividad física constituye cualquier ejercicio del 
cuerpo que pone en acción a la musculatura de la persona y demanda mayor cantidad 
de energía que cuando se está en inmovilidad. Cuando la persona camina, corre, baila, 
nada, practica yoga y trabaja en la granja o la huerta constituyen tipos de actividad 
física. 
 
2.2.1.2 Dimensiones 
Tomando en cuenta lo señalado por Pérez (2010) en el denominado cuestionario 
para evaluar las actitudes hacia la actividad física, las dimensiones de esta práctica 
son: “gratificación”, es decir, las emociones agradables coligadas a la experiencia de 
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actividad física y a la reciprocidad que construye la persona consigo misma y también 
con otras personas; “autonomía”, referida a la asociación existente entre las 
particularidades de la actividad física y las habilidades y viabilidades de la persona 
que las realiza; “seguridad”, es decir, el entendimiento de las derivaciones de la 
experiencia y acogimiento de capacidad para disminuir el peligro de algún 
inconveniente; “incremento de la mejora del aspecto físico”; “superación 
autosuperación”, es decir, el deseo y la razón fundamental de realizar presteza físico 
y; “obsesión”, es decir, ansiedad por la actividad física, que consigue provocar 
cualquier movimiento físico apremiante.  
 
En segundo término, se proyectaba que las dimensiones actitudinales lograban 
conformar actitudes especiales hacia el movimiento físico: la cualidad hacia la 
derivación es determinada como la propensión a apreciar la acción física como una 
forma de obtener diferentes resultados estimadas preciosas socialmente, dentro de las 
que subrayan el progreso de la situación física, la mejora de la apariencia física, la auto 
superación y la triunfo. (Pérez, 2010) 
 
2.2.1.3 Dimensión socio emocional de la actividad física 
Hoy en día todas las naciones del mundo apuestan por una educación cuya 
finalidad principal se orienta a contribuir con el desarrollo de la capacidad para 
gestionar las emociones propias y ajenas en los estudiantes, asimismo, desarrollar su 
capacidad de liderazgo y la posibilidad de superar sus frustraciones y manejar los 
conflictos personales y con los demás. En resumen, la educación tiene como objetivo 
fundamental, asegurar el desarrollo integral e integrado de los seres en formación; 
alcanzar tal propósito implica generar espacios de encuentro para la interacción y la 
convivencia armónica que integre no únicamente el desarrollo intelectual y las 
experiencias cognoscitivas, sino también el desarrollo socioemocional, el mismo que 
será posible en la medida que los estudiantes participen de actividades físicas y 
deportivas. (Domínguez, 2014) 
 
Sobre el tema, Pérez y Castro (2016) implementaron un proyecto pedagógico en 
el que incluyeron actividades físicas en juegos pre deportivos, asumiéndolos como un 
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recurso didáctico que les permitió desarrollar el soporte socioemocional, toda vez que 
tales deportes realizados con estudiantes de la educación básica de Colombia 
influyeron notablemente en las distintas prácticas, beneficiando el aspecto educativo, 
pero, además, los aspectos social y emocional. Finalmente, los investigadores 
concluyen que la actividad física desplegada en las prácticas pre deportivas se 
constituye en un instrumento efectivo para mejorar en los estudiantes su proceso de 
socialización, generar mayor compañerismo, respeto y solidaridad entre ellos, 
asegurando que en el futuro se conviertan en personas activas y positivas para la 
sociedad en que viven. 
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CAPÍTULO II 
 
LA ACTIVIDAD FÍSICA EN LOS ESTUDIANTES 
 
 
2.1 Urgencia de la actividad física en el ámbito educativo 
En este capítulo se hacen algunas precisiones sobre la actividad física en los 
estudiantes, tema que ha sido motivo de múltiples investigaciones, así por ejemplo, la 
desarrollada por Castañeda (2018), quien estudió lo relacionado a las causas por las 
que los estudiantes no practican actividades deportivas, encontrando que un buen 
porcentaje de ellos abandonó los ejercicios corporales y otros tantos manifestaron no 
haberlos practicado en la vida; asimismo, dentro de las causas más definitivas se cuenta 
a motivaciones de carácter externo, asociados a la disposición de tiempo, es decir, la 
carencia de tiempo sumado al cansancio por las labores escolares o algunas 
ocupaciones adicionales.  
 
Pero, la falta de actividad física también se debe a que muchos no acostumbran 
realizar prácticas de algún deporte simplemente por la dejadez o el desgano, vale decir, 
aspectos directamente relacionados con el interés personal, es decir, lo intrínseco, 
asimismo, congruentes solamente con la ausencia de agrado hacia los ejercicios físicos 
y práctica deportiva. (Castañeda, 2018) 
 
La información proporcionada por los estudios realizados conduce a asumir lo 
señalado por Alonso (2017) para quien ser corporalmente dinámico constituye una de 
las sendas más significativas para alcanzar bienestar físico y psicológico a fin de 
poseer un buen rendimiento académico, además, para fortalecer el aprendizaje y la 
flexibilidad de las neuronas. El contexto escolar constituye uno de los espacios 
perfectos para lograr que niños y adolescentes desarrollen hábitos adecuados para una 
vida saludable.  
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Existe consenso respecto a que la escuela consigue apoyar a las nuevas 
generaciones a transformarse en seres activos corporalmente luego de realizar 
experiencias curriculares, sobre todo, cuando las instituciones educativas implementan 
planes de actividad física teniendo en cuenta como razones las siguientes: Atendiendo 
a su edad, los niños y adolescentes están más aptos física y psicológicamente, además, 
los estudiantes poseen mayor necesidad de actividad física, de allí que las 
programaciones curriculares deben beneficiar estas potencialidades no únicamente a 
los educandos sino que debe coadyuvarse esfuerzos de la familia y comunidad entera. 
  
 
2.2 Consecuencias de la inactividad física  
Para Colmedic (2016) la falta de actividad física constituye la acción de deponer 
la utilización del cuerpo para compensar los requerimientos de su régimen de vida, 
resulta una actuación contraria a la propia naturaleza humana que acarrea como 
principal resultado que el organismo se desmejore y se debilite más rápidamente, 
incluso en diligencias de escritorio. 
 
Dentro de las múltiples consecuencias que implica dejar de lado la actividad 
física se señala al sedentarismo, el que a su vez ocasiona problemas como: 
 
• El incremento de peso corporal debido al desequilibrio entre la entrada y el 
consumo energético, que en muchos casos logra adquirir niveles clasificados 
como gordura u obesidad. 
• Reducción de la flexibilidad y movimiento de las articulaciones, hipotrofia 
musculosa, descenso de la práctica y habilidad para la reacción. 
• Proceso lento de la circulación sanguínea con el resultante sentimiento de fatiga 
e hinchazones, y avance de ensanchamientos venosos, es decir, la formación de 
varices. 
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• Padecimiento vertebral y lesiones del sistema óseo, inadecuada postura 
ocasionada por el escaso desarrollo de la inflexión de las correspondientes 
concentraciones musculares. 
• Vulnerabilidad a contraer enfermedades como la hipertensión circulatoria, la 
diabetes y el cáncer al colon. 
• Tendencia habitual de agotamiento, impotencia, molestia, baja autoestima 
coherente con la autoimagen corporal. 
• Incremento del estrés emotivo, que induce al surgimiento de ciertas dolencias de 
orden psicológico como la angustia, la preocupación y las perturbaciones que 
conducen a la depresión, el insomnio, entre otras. 
 
Asimismo, para Colmedic (2016) está demostrado sistemáticamente que la 
inactividad se ha convertido en una de las principales causas para que se incremente 
la mortalidad debido a enfermedades cardíacas y de los vasos sanguíneos.  
De otro lado, se ha comprobado que el sedentarismo ya no constituye una dificultad 
propia de la población adulta, últimamente, se ha incrementado en los niños y 
adolescentes ya que éstos dedican menor tiempo a la actividad física por dedicar gran 
parte del tiempo libre frente a un televisor, realizando videojuegos o ingresando en la 
internet, en desmedro de la práctica de ejercicios o dedicándose a la práctica de 
deporte.  
 
Por su parte, Núñez, Díaz, Ruiz y Morales (2012) afirman que la gran mayoría 
de estudiantes adolecen de problemas referidos a su estado de salud y sus estilos de 
vida inadecuados. Se trata de un grupo etario o de una generación de educandos que 
mayoritariamente realiza poco o ninguna actividad física regularmente, además, cuyos 
hábitos alimenticios incluye alimentos que no contribuyen a mantener en equilibrio el 
funcionamiento normal de su organismo y que ingieren sustancias poco saludables 
para un cuerpo en desarrollo. Como resultado de esta realidad son frecuentes 
problemas relacionados con su condición física, además, de orden morfológico 
manifestado en el sobrepeso y la obesidad, como los más saltantes, no se exime las 
debilidades motrices ya que los niveles de coordinación, rapidez y destrezas 
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elementales para la práctica de ejercicios y de deporte y, finalmente, los de orden 
psicológico que incluye la baja autoestima, desmotivación, entre otros. Estos 
indicadores confirman las prácticas inadecuadas donde se ha perdido de vista que el 
organismo y el movimiento forman un segmento elemental en la interrelación hombre 
- entorno, de allí la urgencia de adquirir el estado deseado de bienestar corporal, 
psicológico y social, promoviendo un contexto saludable. 
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CAPÍTULO III 
 
BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
 
 
En este capítulo se precisa los beneficios que genera la actividad física en la salud 
del ser humano en general y de los estudiantes en particular.  
 
 
3.1 La Actividad física y sus beneficios 
Toda experiencia de actividad física realizada de modo sistemático y habitual 
debe adoptarse como un mecanismo importante para el cuidado, progreso y 
recuperación de la salud; en esa perspectiva, las derivaciones benéficas que reporta la 
actividad física se pueden evidenciar en los aspectos siguientes: 
 
3.1.1 Orgánicos 
Para Núñez, et al. (2012), están referidos a la mejora del funcionamiento del 
cuerpo otorgándole mayor plasticidad y movimiento de las articulaciones; de ese 
modo, el organismo gozará de importante coordinación, destreza física y facultad para 
reaccionar. Igualmente, permitirá mayor rendimiento muscular lo que a su vez se 
manifiesta en el engrandecimiento del metabolismo, produciendo una reducción de la 
grosura corporal previniendo la obesidad y sus derivaciones. Asimismo, la actividad 
física incrementa la oposición al cansancio o agotamiento corporal. 
 
En lo referente al funcionamiento cardíaco, se considera un acrecentamiento de 
la firmeza orgánica, mejora del transporte de la sangre, normalización de la pulsación 
y rebaja de la presión arterial. Respecto al funcionamiento de los pulmones, se estima 
mejora de la capacidad respiratoria y la consiguiente oxigenación del organismo. 
Igualmente, es beneficiosa para desarrollar la potencia de los músculos que a su vez 
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influencia en la ampliación de la pujanza esquelética, previniendo la osteoporosis. 
También se reporta mejora de la postura anatómica debido al fortalecimiento de 
los músculos localizados en la zona lumbar. Finalmente, el beneficio de la actividad 
física se deja ver en la precaución para no contraer males como la diabetes, las 
lumbalgias, la hipertensión arterial, el cáncer al Colon y la osteoporosis, entre otras. 
(Núñez, et al., 2012) 
 
3.1.2 Psicológicos y afectivos  
Los beneficios de la actividad física no sólo se expresan en el aspecto físico u 
orgánico sino también repercuten en el aspecto mental o psicológico de la persona ya 
que además trae como resultado la recuperación de las funciones orgánicas, lo que a 
su vez genera efectos de bienestar psicológico y desarrolla en la persona 
una conducta efectiva frente a la existencia, asimismo, esto trasciende de manera 
verdadera en el aspecto anatómico. Cuando se realiza la actividad física es posible 
desarrollar mayor manejo del organismo, también, aumenta la seguridad y confianza 
al realizar o emprender las labores acostumbradas. 
 
Igualmente, está comprobado que las personas quienes realizan de manera 
habitual cualquier movimiento o actividad física, poseen capacidad para responder 
mejor a estados psicológicos negativos como la depresión, intranquilidad, temor y 
desengaños, de otra parte, se fortifican ante asecho de estados de fastidio, aburrimiento 
y agotamiento. De igual manera, se evidencia mayor fortalecimiento de la autoimagen 
corporal y el auto concepto propio que repercute en el fortalecimiento de la voluntad 
en la perseverancia de optimizar y le brinda al ser humano una impresión de realización 
personal, autonomía y control de su existencia, por ende, se motiva la persistencia para 
alcanzar las metas propuestas.  
Como el anverso de la moneda, en algunas circunstancias el involucramiento en 
actividades físicas y prácticas deportivas, logra provocar estados emocionales 
negativos como temor, agresividad, cólera, de modo que la actividad corporal consigue 
empoderar al participante los mecanismos para poder enfrentarlos, aprendiendo a 
manejar adecuadamente sus emociones. De otro lado, la práctica deportiva constituye 
una manera de ejercitarse para vivir sanamente, enfrentando las situaciones negativas 
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propias de un ciudadano correcto, luchando convenientemente con los asuntos 
personales y aquellos en que están incluidas las personas de su entorno, es decir, a sí 
mismo, manejando sus deseos, debilidades y fortalezas. (Núñez, et al., 2012) 
 
3.1.3 Sociales 
La actividad física y la práctica del deporte posibilita que seres humanos como 
sujetos individuales gocen de la vitalidad requerida, la energía, el ímpetu y la voluntad 
imprescindible para desempeñar convenientemente sus obligaciones en el contexto 
social donde se desarrollan. Durante las competencias se promueve un proceso 
dinámico para enseñar y para aprender en cooperación con los demás, para satisfacer 
la necesidad de colaboración, respetando y evidenciando sometimiento a las pautas y 
el respeto a los derechos de los demás, aunque sea el contrario, asimismo, la urgencia 
de la subordinación de las victorias y premios conseguidos a nivel individual por el 
buen nombre y la victoria del equipo. Finalmente, la persona que realiza actividad 
física o un deporte de manera organizada se convierte en una persona satisfecha, 
perseverante en la lucha por alcanzar las metas trazadas, en un ser 
que evidencia respeto recíproco, honestidad y sentido de compromiso. 
 
 
3.2 Recomendaciones para favorecer la salud mediante la actividad física 
Se ha precisado en apartados anteriores que es una exigencia de la sociedad 
actual contar con una población que goce de una vida saludable, sobre todo, de las 
nuevas generaciones asechadas por el sedentarismo, sobre peso y obesidad, en esa 
medida, la escuela, la familia y la sociedad entera deben coadyuvar esfuerzos para 
lograrlo. A continuación, algunas recomendaciones que alcanzan los especialistas para 
favorecer la salud a través de la actividad física y la práctica deportiva, atendiendo a 
la necesidad de movimiento y acción, según grupos etarios. 
 
Para el Gobierno de Chile (2017), entre los 7 y 9 años, en el ámbito familiar y 
escolar, es recomendable: 
 
24 
 
- Promover que los y las estudiantes retocen la mayor cantidad de período permitido 
al aire libre, puede ser preferentemente después de la jornada escolar, priorizando 
paseos en plazas, jardines y espacios públicos.  
 
- Impulsar en los estudiantes el manejo de la bicicleta y la caminata diariamente, ya 
sea para encaminarse a la institución educativa o para pasear por otros territorios. 
 
- Propiciar y facilitar que los estudiantes tomen parte en diversos juegos que los 
pongan en actividad en el lapso que dure el recreo escolar. 
 
- Propiciar y viabilizar la participación de los estudiantes en las actividades 
académicas que impliquen movimiento y acción.  
 
- Fomentar en los estudiantes el cuidado del organismo, implementando acciones 
de acuerdo a sus intereses y situación personal, identificando y ejercitando con los 
límites físicos individuales. 
 
- Reflexionar sobre la necesidad de cuidarse y estar seguros durante la ejecución de 
actividades corporales y juegos inofensivos, reparando, entre otros elementos, 
buen nivel de hidratación, empleo de bloqueadores solares, cuidado de las 
propiedades del aire, más aún, si se halla en espacios afectados por la 
contaminación del ambiente, la elección de lugares reales seguros para la 
realización de actividades físicas; se requiere personas mayores muy atentas y 
valederas, vestimenta y con calzado agradable, además, horarios convenientes e, 
idealmente, regulados dentro de la usanza cotidiana y escolar.  
 
- Impulsar que los y las estudiantes se conviertan en seres más activos en el 
domicilio, en la institución educativa y, de modo general en el lapso de sus rutinas 
diarias.  
 
- Prevalecer y promover la intervención de los estudiantes en diversas actividades 
físicas y prácticas deportivas brindadas por los diferentes sectores del Estado. 
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Siguiendo al Gobierno de Chile (2017), en el período comprendido entre los 10 
y 17 años es recomendable: 
 
- Implementar actividades físicas en función a los intereses y situación individual, 
estando al tanto de los límites del estado físico.  
 
- Tener en cuenta el cuidado y la seguridad en el período de tiempo que se realice 
la práctica de actividades físicas y deportivas, teniendo en cuenta, entre algunas 
condiciones como: una hidratación de buen nivel, empleo de protectores contra 
los rayos solares, atención a la aptitud del aire, que esté libre de elementos 
contaminantes, el escogimiento de áreas materiales seguras para la ejecución de 
la actividad física prevista, así como la asistencia, según haya necesidad, de 
adultos o personas mayores comprometidas con la ejecución, cuidado y propiedad 
de las actividades previstas.  
 
- Las actividades físicas y ejercicios aeróbicos han de realizarse de manera 
incesante o a pausas.  
 
- Las actividades físicas que impliquen fuerza para los grandes conjuntos 
musculares, han de ser ejecutadas primeramente con el individual peso del cuerpo 
y prontamente con mecanismos complementarios, entre dos veces o más durante 
la semana.  
 
- Intervenir en movimientos que propicien la actividad física al interior de los 
espacios escolares, que resulten ilustrativos y sociales, a saber: recreos dinámicos, 
talleres de competencias deportivas, clases de educación física y cuidado de la 
salud, pausas dinámicas, competencias deportivas y recreativas en escenarios 
naturales o al aire libre. 
 
- Aprovechar los espacios adecuados y disponibles existentes en la comunidad, a 
saber: ciclo vías, jardines, poli deportivos, instituciones educativas, clubes, 
26 
 
recintos deportivos y lugares apropiados, que posibiliten la ejecución de 
actividades físicas y prácticas deportivas en sus distintas maneras y con la 
seguridad del caso. 
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CAPÍTULO IV 
 
ARGUMENTO PERSONAL 
 
 
3.1. Argumento Personal 
Diversas investigaciones sobre la actividad física concluyen que la actividad 
física ha experimentado una notable disminución, sobre todo, en edades posteriores a 
la segunda infancia y en diferentes ámbitos geográficos con diversos elementos 
culturales, problema frente al cual no se puede estar indiferente, más aún, tratándose 
de la responsabilidad que tiene tanto la familia como la escuela para ayudar a 
contrarrestar el avance de dicha situación problemática. (Morales, Añez y Suárez, 
2016) 
 
Como se ha señalado, la inactividad física genera graves efectos en las personas, 
específicamente en los estudiantes de educación básica porque su cuerpo está en 
proceso de formación y necesita ser educado de manera integral, es decir, abarcar el 
cuerpo (aspecto físico), el cerebro (aspecto intelectual) y el corazón (aspecto 
emocional – afectivo, psicológico). Realizar actividad física no solo involucra poner 
en movimiento el cuerpo realizando determinadas acciones, lo más importante es que 
a través de esa actividad corporal se logre desarrollar capacidades, destrezas, 
conocimientos y actitudes favorables para formar personas íntegras. 
Asimismo, hace falta entender que la actividad física no es un tema sólo ligada 
al aspecto estético, ya que la realización de movimientos físicos contribuye con la 
formación de los estudiantes reportándoles múltiples beneficios para ellos, sobre todo, 
porque la mayoría de educandos certifica no gozar del tiempo suficiente para realizar 
actividades físicas o deportivas, expresan sentirse agobiados por las múltiples tareas 
escolares, especialmente, en tiempos programados para la evaluación mediante  
exámenes, situación que les exige mayor concentración para estudiar y no desaprobar 
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los cursos. No obstante reconocerse la importancia de la actividad física en el bienestar 
toral del ser humano, la familia y la escuela poco propician espacios para desarrollar 
actividades físicas en pos de alcanzar una vida saludable. 
 
De otro lado, falta sensibilizar a las nuevas generaciones sobre los efectos 
positivos no solo en la vida presente sino también para la futura, esto pasa porque 
muchos niños y adolescentes piensan que si no realizan ejercicios corporales no es 
trascendente ni perjudicial para su salud, de allí que los padres y profesores deben 
incentivar en ellos incluir dentro de su rutina durante la semana, actividades físicas 
que ponga al organismo en buenas condiciones y asegurando que se presentarán menos 
molestias en la vida adulta. Tales prácticas y recomendaciones también deben 
contribuir a evitar las contracturas musculares y las malas posturas por estar mucho 
tiempo diario estudiando en mala posición corporal. (Universia, 2016) 
 
Tales afirmaciones se sustentan en estudios científicos que indican la 
conveniencia de realizar actividades físicas, deporte o gimnasia, mínimamente una 
hora diaria. Está demostrado que el organismo cuando realiza actividad física elimina 
endorfinas, es decir, sustancias innatas resumidas por el cerebro que, entre muchos 
sucesos, calman las dolencias, y logran hacernos sentir en buenas condiciones y le da 
al cuerpo una cantidad para sentirnos con vitalidad para realizar los quehaceres diarios. 
A los estudiantes les reporta mayor motivación para participan en las actividades 
académicas, toda vez que estarán más relajados; los docentes deben tener presente que 
los saberes se verán nutridos debido a que la actividad física igualmente beneficia el 
funcionamiento cerebral porque ayuda a oxigenar las células, consecuentemente, el 
funcionamiento del sistema nervioso resultará mejorado y más vigoroso. (Universia, 
2016) 
 
Finalmente, es conveniente interiorizar que la actividad física adquiere singular 
valor en el desempeño del escolar, éste cotidianamente dedica una fracción de su 
tiempo a ejecutar acciones que le conllevan al sedentarismo porque debe efectuar las 
obligaciones académicas; al mismo tiempo, de regreso a su hogar vuelven a tomar 
asiento para realizar las tareas escolares, luego se ubican frente al televisor o maneja 
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distintos aparatos electrónicos y esta falta de actividad física redunda en su bienestar 
y salud. A esta realidad se suma el hecho de ciertas carencias que presentan las 
instituciones educativas, dentro de las cuales se cuenta la falta de instalaciones para 
las actividades físicas y recreativas, además, el número de docentes especializados 
para el área de Educación Física. (Ministerio de Salud, 2015). 
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CONCLUSIONES 
 
PRIMERA:  
La actividad física, entendida como cualquier clase de movimiento 
realizado por el organismo debido a la puesta en actividad de los músculos 
y la energía que se pone en evidencia, está vinculada al concepto de salud 
y calidad de vida, consiguientemente posibilita la mejora de la autoestima 
y los diversos procesos mentales. 
  
SEGUNDA: 
Dentro de los beneficios orgánicos de la actividad física se cuenta a: 
fortalecimiento de las habilidades motoras forzosas requeridas en la vida 
diaria, como: la flexibilidad, ímpetu, armonía, ligereza, entereza, entre las 
más saltantes, evitando el sedentarismo, sobrepeso y obesidad. Asimismo, 
contribuye favoreciendo los procesos mentales presentes en la actividad 
de aprender y, los psicológicos, toda vez que gracias a la actividad física 
el estudiante adoptará un estado de satisfacción vital, se incrementará su 
impresión de bienestar debido a la descarga de energía, así como mejorará 
su estado de ánimo y el control de sus emociones negativas  
TERCERO: 
La actividad física planificada reporta beneficios de orden social y afectivo 
para los estudiantes, en lo social, porque la realización de prácticas 
motoras en equipos promueven la integración y socialización de los 
estudiantes que en ellas participan, estrechan los lazos de amistad, de 
camaradería, de trabajo en equipo y de compartir objetivos comunes; en lo 
afectivo, los estudiantes logran en las actividades físicas afianzar su 
comunicación asertiva, su empatía, su tolerancia y, fundamentalmente,  a 
expresar sus emociones y hasta a controlarlas o manejarlas 
adecuadamente.  
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